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કક” 


ઉપોદ્ઘાત. 


શારીરિફ સુખ મેળવવુ એ માણસ માત્રવી રવાભાવિક ઇચ્છા હે।- 
ય છે. પરતુ તે મેળવવા માટે કેવુ વર્ત્તન રાખવું એ વાતથી ઘણાં મ- 
નુ'યો અત્તાત હોય છે. ઘણું ભાગે: "મકા, લોકોને આ વિષયપર બે।- 
ધ મળવા સાર્‌ સાદી ભાપામાં તેવા વિપયનું' પુસ્તક હે!યતો ડીક એમ 
લાગવાથી તથા થ્રામ્યશાળામાં આરૅગ્ય રહ્ાણુ સબધી શિક્ષણ આપવા- 
તું છે તે શાળાઓના મહેતાજઓને આધાર રૂપ થઇ પડે અને નાના 
વિદ્યાથી પણુ સમજ શકે તો કઇક વિશેષ લાભ થાવ તેવા હેતુથી આ 
પુસ્તક લખવામાં આવ્યું છે માટે આ વિષયનું ગાન મેળવી પોતાનુ' 
જવન લાંબી મુદ્ત ટકવાના નિયમો સમજ તે પ્રમાણે વત્તન થશે તે 
લખવાને હેતુ ફૂળીભુત થયો એમ માનીશ. તા. ૧-૨-૧૯૦૯ 


મહા સુદિ ૨૬૨ ને  લઉખાભાઈ લહલુભાઈ પટેલ. 


સોમવાર, ન સા સોજીત્રા. 


ત“ #-. 


શારારડ રક્ષણ. 
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પાડ ૧ લો. જગતની રચનાઃ 


સુર્ય ચર અને અગણિત તારા આકોશમાં પ્રકાશ રહેલા છે. 
પશ્વીપર્‌ નદી નાળામાં નિર્મળ જળ વહ્યા કરે છે. મોટાં સરેવરે0; 
અખાત અને સહાસાગર્માં અખુટ જળભ'ડાર ભરેલો દેખાય છે. 
પછાડ પર્વતની રમણીય રચના આંખને ઠડક આધે છે. પૃથ્વીપર 
નાની મોટી વનસ્પતિ ઉગી તેની શેભભામાં વધારે ડરે છે. જવન 
તુ અને પશુ પક્ષીઓ કલ્લોલ કરતાં આમ તેમ ૪યા ડરે છે. આ 
સવ જગત રચના પરમ પૃપાળુ ષર્મા(માની મોટઃધતું આપણને 
ભાન કરાવેછે પણુ તે મનુષ્ય સિવાય અન્ય મ્રાણી સમજ શકતાં 
નથી, 


શોરીરિક શિર્હાભ. 
પાઠૈ ૨ર જી. મતુષ્ય રેહની શ્રેછ્તા* 


ઝાડ; પર્વત; મહાસાગર અને અન્યપ્રાણીઓને માણુસે! પે! 
તાતી વિચાર શકિતવડે વશ કરી ઉપયોગમાં લઈ શકે છે. મૌટામાટા 
પહાડ પર્વતો ખોદી તેમાં રસ્તા કરનાર, પૃથ્યીમાતાના ધૅટમાંથી અને 
કપ્રકાર્તી ધાતુઓ ખણી કાઢનાર, *ક્ષ અને છેડનાં સુગધમય અને 
સ્વાદિષ્ટ કરલ ફળોનો ઉપયોગ કરતાર, વાધ, સિહ, હાથી, ધાડા ને બ: 
ળદ જેવાં બળવાન પ્રાણીઓને વશ કરી પૈતાની મરજસુજબ વત્તાવ- 
નાર, અગાધ જળના મહાસાગરની પીઠપર મુસારી કૅરી તથા અ- 
સિ, વાત્રુ, ને વીજળી વગેરે કુદરતી શક્તિઓનું સાન મેળવી પોતા 
ના મન માનતા ઉપયે।ગમાં લઈ શકતાર્‌ મતુષ્ય વગર અન્ય પ્રાણી જ" 
ણૂતુ નથી. તેથી નીજીવ અને સજીવ સવમાં સવુષ્ય પ્રાણીની ઉચ્ચ 
સ્થિતિનુ* આપેણુને ભાન થાંયછે.. 


પાઠે૩ ૦. સવૃષ્ય દેહની અવધી? 


આપો ઉત્તમ દેઠુ પ્રામ થવા એ અનેક જન્મમાં કરેલાં સહસ 
ઉપર આધાર રાખેછે અને તે વારવાર પ્રાપ્ે થતો નથી. એમ શાસ્ત્રે 


શારીગ્કિ શિદ્દેણુ- ! 


આપણને સમળ્નવે છે. દરેક વજ ુતા આયુખ્યની અવથી હોવાનું આ: 
પણે જાણીએ છીએ તેમ ધણા મનુષ્યો પણુ જન્મેછે, મોડા ચાય. 
અને આખરે કાળને વશ થાય છે. તે પરથા માણુસના દેહની પણ અ- 
વધી મુકરર થયાને અનુભવ સર્વને થાય છે. સાધારણુ રીળે સ વગ્સ 
માખસનો આવરદપ ગણાય છે તેમ હતાં કેઈ કોઇ મહાપુર્ષા અથા 
“ણુ વધારે વર્ષ પોતાને રે ટકાવી શક્યાના દાખલા ધતહાસ આપ- 
ણુને પુરા પાડે છે. 


. જડ 
પાઠ ૪ થો. લાંબુ જવવાની ધચ્છા* 


જગતડવીએ જગર્ચના માં જે જે પ્રાણી પદાથો આપણા 
ઉપયોગ માટે બનાનાં છે તેના જેમ જેમ આપણે નજીકનો સખવ 
હોય છે તેમ તેમ તે વત્તાં ઓછાં પ્રિય જણાય છે, પશુ પક્ષ ક્ર્તાં 
મનુષ્ય પ્રાણી અને મનુષ્યોમાં પણુ હેરાના ગામના; નાતના ન 
કુ ટુબનાઃ એમ કમે કમે અધિક સબધ. પ્રમાણે તેમના પર વત્તી આ 
છી પ્રીતિ થાય છે. પરતુ પોતાનુ જીવન એ સર્વ કરતાં અયત વ- 
હાલુ લાગે છે એસી વર્ષના ડૅસાને પણુ કાઈ મરવાનું કહેતા સાચ 
લાગતુનથી પોતાને જવ'ખબચાવવા અન્ય શર્વ'વસ્તુના ભોગ આપવા માણસ 
તૈયાર થઇ જાય છે. વળી શત્રી, દિવિસ, પ્‌।તાના જીવનની સગવડ મા!ઃ 
? અથાગ શ્રમ કરે છે. આમ લાંબો વખત જવવૃ, અ પ્રાષ્યી માત્રતો 


૮ શારીરિક શિક્ષણ. 


“ચા હોય એમ દેખાય છે. 


પાઠેષ સો. રહુની રિથતિ, 


ધણાં વર્ષ સુધી જવવુ અને સુખી રહેવુ એવી દચ્૭ા છતાં દરેક 
ની તે સચ્છા પાર પડી શકતી નથી, ઘણાં માણુસો તાવથી પીડાતાં જ- 
ખાય છે કેટલાડને ખસ, કેહેો, ગુમડ!, વીગેરે ચામડીનાં દર્દ તો કેોપને 
આંખ, કાન અને શરીરના બીન્ન અવયવની પીડા દેખાય છે કોઇનાં 
શરીર તવાઇ ગયેલાં, પેટ વધેલાં, હાથપગ ડૃષ થયેલાં તો કોઇને ઉધગ્સ 
ક૪ કે હ્યના વ્યાધી લાગુ પડેલા હોય છે વળી ઘણાને મસ્કો, સ'ધરણી 
એમ અનેક રંગોને લીધે આદેહ દિવસે દિવસે નિખળ થઇ વહેલો પડી 
જવાના પ્રસંગ બનેછે. એ આપણને અજાણ્યું નથી. 


પાડ ૬ ઠો. અન્ય પ્રાણ્ખની રેહ રિથતિ, 


મનુષ્યો! અને ખીજાં પ્રાણિઓમાં વિચાર શકિતનો ભેદછે. જવજ- 
તુ અને પશુપરહ્ઞઃએમાં એ શકિત નહી હાવાથી માત્ર પ્રેરણા બુદ્ધિધીજ 


ન્ન 


શારીન્કિ શિક્ષણુ. હે 


તેઓ પોતાનાં સવ ડમા કરેછે. માટે કૃદરતતા કાયદાનો જાગ તેએથી 
કવચિત પ્રસગેજ થાયછે. તેને લીધે માણુસની પેડે ખીજેને ચોથે તેએ 
માંદા પડતા નથી. સવારથી સાંજ સુધી આમ તેમ પ્રી તેઓ આત'દ કરતાં 
જણાયછે. તેપ્રમાણે આપણે પણુ કુદરતના નિયમો! પાળીએ તો નિરોગી 
રહી લાંબા વખત સુધી જવન ટકાવવા સમર્થ ઘઈ શષીએ. 


૧ 
પાઠ ૭ સ .રોગીનેખહારનાવેભવસુખઆપીશડતાનથી, 


આપણામાં કહેવતછેકે “ પહેલુ' સુખ્ખ તે જાતે નર્યા # તેમ શરીરે 
સુખી તો સુખી સવ' વાતેઃ એને' ખરે! અનુભવ સુખના અભાવ વઃ 
ખતે એટલે શરીરને કોઇ પ્રકારનો રોગ લાગુ પડેછે. ત્યારેજ થાયછે. તા- 
વ આવતો હોય, માથુ' દુખતું હોય પેટમાં પીડ આવતી હોય, કે ઉલટી થતી 
હોય; તે વખતે દૂધપાકપુરી અને શીખ, બાસુદીકે લાડુ આપણી પાસે 
ક્રોધ, ધરેતો તેના ઉપર આપણુને પ્રીતિ થતી નથી* સારાં સારાં વસ્્રાભુપણુ 
ઘરેણાં, ગાંહાં ક અન્ય વૈભવના પદાથેદ ભોગવવાની ઇચ થતી નથી. મધર 
ગાયન થતુ હોય તે સાંભળવામાં આપણી %ૃત્તિ એકાગ્ર થડી નથી. પણુ તે 
શ્વ વૅલવો કટાળા રૂપ થઇ પડેછે. છોકરાં છંયાંની નિદા રમત ગમતી 
નથી. પાસે બેસી ઉતાવળે વાતચીત કરનાર પર અણપમમે આવેછે. મતલબ 
કે એવી વખતે કેઈ પણુ પદાર્થ સુખ આપી શકતો નથી એ ઉપરથીજ આ- 
રેગ્યતાના “ખની શ્રેષ્ટતા સિદ્ધ થાયછે. 


૧૦ શાર તિ રેક “શ તણ. 
પધરાડત૮ સ. રહ તે જીવાત્માનુ મદિર છે; 


જવ જતુમો પ્‌ાતાતે . રહે મ3માટે ૬ર .ખોદેકે. પક્ષીઓ ક 
સ્થળે માળા બાંધી તેમાં રડેકે, જગલી માણુસોા ઝાડની ડાળીઓ કે પાંદ 
વડ રહેડાણુ બધી તેમાં અને સુધરેલા માણુસોા મોઢાં ધર કે હવેલીએ બ'ધા- 
વી તેમાં સુખથી દિવસ નિર્મમન કરેછે. મતૃલળ કે. દરેકને રહેહાણુની જરેરછે. 
તેમ આપગુ। જ૧ત્માતે રહેવાનુ મ'દિર્‌ આપણે દેહછે. તૅતી' રચના 
એનતાન રેકિક છેકેતેતુ એક અગતોશું પણુ એક વાળ સરખે: પણુ મા- 
ગૂસથી બની શકવે]। અગ્નભવિત છે, 


પાઠ ૯ ખ્‌, રહ સખધી કાળજીની જરૂરે* 


તમે જણેજછો કે માણુસો પોતાના ધરને ટકાવી રાખવા કેટલે પ્ર 
યત્ન કરેછે પાણી નીકળે તેટલા ઉંડા પાયા ખોદી ઈટ ચુતાથી ચણુતર 
ડરેછે. જલદી લુગ્નો નડી લાગવા માટે -પશથર જડાવે છે બાદી ખામ્ણાં 
મજબુત 'કરપ્વેછ, છાપરે પતરાં નખાવેછે, અને દર વરસે મરામત કરવા- 
ની કાળજ રાખેછે. તોજ એ ઘર લાંબા વખત સુધી 2કી શકેછે. તેમ 
આપણુ! જીવાત્માનુ ઘર જે આ દેહુ તેતી પણુ ૬ર?ાજ અતે ઘડીએ ધ: 
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થુ કાળી રાખવાની જરૂર છે. તેમ નહી કગ્વાથી. જડ ધમારત કર- 

દેહને. લુગ્રા વહેલો! લાગેછે. એકલે મરામતતો ભારે. ખશ્રે કરવાતાં 
કથ પડેછે ટલીક વખતતે તેવે! ખગ કરવા છતાં દુગ્સ્ત થઇ શકતુ તધા 
માટે ભાઈએ આ દેહમાં વિકાર ન પેસે તેટલા માટે પુર્ણા કાળજ રખે, 


પાડ ૧૦ એ. રગ એ ભુલનુ પરિણામ છે* 


આરેગ્યતાનુ મોટું સુખ ગુમાવી રગના ભોગ થઈ પડવુ એ માત્ર 

ભૂલતૃજ પરિણામછે જે. માણુસ્ર જેટ્લું અશે કુદરતી, તિયમને। ભગ કરે 
તેશ્લે દરજ્જે તે દુઃખી થાયછે ડરેદ્રિય ને બણેકાવી મનસ્વી રીતે 
વતાવા દેવાથી શરીરને હાની પહોંચેછે નાતી ભૂલોથી થતાં નુકશાનની 
અસર “યાનમાં નહિ રહેવાથી. કુદરત સણુન કરી શકતી નથી અને ધણી 
તેવી ભૂલોનું સામૂટુ. ફેળ ભોગવાવેછે એટલે. મહાન રોગના ભોગ થ# 
પડવુ પડેછે માટરે જતે થોડીક કાળજ રાખવામાં આવેતો નાતી ભૂડોનેા 
અટકાવ થવાથી સુખી જદગી ભોગવવાનો અમૃલ્ય લાભ મળે તેવુ, 


પાડે ર ૧૧ સો. શારીરિકુ તત્વો* 


જનન. 
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શરીર ખગડવામાં કેવી ભૂલે કારણુ ભૂતછે તથા તેનો શી રીતે 
અટકાવ કરવો તે કહેતા પહેલાં શરીરતુ ખ'ધારણુ કયાં તત્વોતુ થએલુછે. 
તેનુ સાદુ જાન મેળવવાની જરૂરછે પુથ્વી, પાણી , વાચું; તેજ અને 
આકાશ આ પત્ર મહાભુતો વડે આપણાં અરતી, સાંસ રૂધીર; 
ચામટી વગેરે બનેલુછેં. અને જયાં સુધી તે તત્વો! કુદક્તે હેરાવેલા પ્રમા- 
ણુમાં અને શુદ્ધ રિથિતિમાં હોય, ત્યાં સુધી શરીર નિવધે ચાંલી શકેકે- 
પણુ જે તેમાં વધધટ કે અશુદ્ધતા થાયછે તો તરતજ વિકાર પેદા થા- 
યછે અને રોગની શરૂઆત થઇ ધીમે ધીમે શદ થતી જયછે. તેથી 
ભય'&ર પરિણામ નીપજે. 


યો 
પાઠ ૬૧૨ મા-રહમાં પધ્વી તતવ દેવી રીતે દાખલ થાયછે? 


ખનિજ; ઉદ્દિજ; અને પ્રાણીજ એમ ત્રણુ પ્રકારના પદાથો 
આ જગતમાં દેખાયછે, માંણુસના શરીરનું દરેક ૨જડણુ પહેલુ પૃથ્વીમાં 
«તુ' તેની ઉન્નાત થપ! તે ઉદભિજમાં પ્રવેશાવા પામ્યું મતલબકે વનસ્પતિ 
ઝ્‌ પોતાનાં મુળ વાટે તેને ચુસી 'લઈ પોતાનો દેયમાં દાખલ કર્યું” અને તે- 
માંથી ખોરાક તરો પ્રાણીઓએ તેનુ ભટ ણુ ટર્યું' તેના વડે પ્રાણિના દેહ 
માં રૂધીર્‌; માંસ, અને (ડાં બનવા પામ્યાંછે તેથી ખોરાકની શુદ્ધ 
અશુદ્ધ તથા વધઘટની અસર આપ્ણા શરીઃને થ્યા વિના રહેલી નથી. જે- 
વા ખોરાક ખાવામાં આવે તેવુ' સબળ કે ન્ખંબ શરીર થાયછે એટ€૯જ ન- 
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હિ; પણુ આપણા સ્વમ્નાવમાં પણુ તે પ્રમાણજ ફેરફાર થઈ શકેછે. 


૧ 
પાઠે ઉડ સા. ખાવાના પરાથા ચે.૪ખા કરવા? 


આપણે સવારથી સાંજસુધી જે પ્રમાણમાં મહેનત કરીએ છીશે, તે- 
પ્રમાણુમાં શરીરને ધસારે। પહોાંચૅકે; અતે એ ધસારાની ખેો।2 ખોરાકમાંષ્ર 
પુરી પડેછે મડેતત કરવા પછી કક્ડીતે ભુખ લાગેછે. અત નહિ ખ'વાથ્રાં 
શરીર 3પ થતું ન્નયછે, એ તેતી સાળી ડી છે; દરરોજ ખાવા છતાં એક 
દિવસ અપવાસ કરવાથી કેટલું કટ્ જગુ!યછે તે કેઇયી અશગયું નયા પદ 
સર્તને વળગ્યુંછે. તથા પેકને માટેજ સ'સણમાં ધણેા શ્રમ કરવાનાં જરર પ- 
ડેછે, પણુ તે ખાધેલા પદ્દાર્થમાં એકજ મક્ષિકા કેઅન્ય જીવડું આવવાથા ઉ- 
લટી થઈ સર્વ ખોરાક નીફળી જાયછે. અને શરીર બમડેછે માટે ખાવાના ત- 
મામ પદાર્થ્ર વીણી ઝાટકી સાફ કરવા જેઈએ. તથા તેમાં છવજ'તુ કે હુક- 
સાનકારક કચર હોયતે વીશી કાઢયા બાદ તેને રાંધ॥ાતા કામમાં વાપરવાં 
જેઈએ; કેટલાંક અત્તાન સ્ત્રી પુરૂષા અતાજને બ'નર્માંથી લાવીને કે કોડી માં 
થી કાઢીને તરત રાંધવાના કામમાંલેજે પશુ તે કેવુ' છે તેજ્નેનાતી દરકાર કરતાં 
નથરી, તેને લીધે ભારે મદાડને આમ-ત્રગ્‌ કરી દુ:ખ ભે'ગવેછે, માટે અ સ- 
ખપમાં ખામ્ર ચોકસી રાખાાતી નાતપણુષો ટેવ પાડવી. 


૧૪ શારીરિક શિક્ષું. 
જ બ 
પાડે ૧૪ સા. સાદો ખોરાક ખાવે# 


ઢાળી, ભાત, શેય્લીકે ફોઢલા જેવા જે પદાર્થો દરરોજ આણાર 
તરીકે આપેણે લઈએ છીએ તે નિધેમેલ પાચન થઇ વખત થએ ભુખ લા- 
ગૅછ. કામ કરવાની ઇચ્છા થાયછે. અને શરીરમાં ચચળાઇ આવેછે. પરતુ 
કાઇ જમણવારમાં કે પર્વને દિવસે બાસુદી, શીખડ; દુઘપાડ; કેગલાડ 
લાપસી અને એવાંજ ભારે ભોજન કરવામા આવેછે. ત્યારે જમ્યા પછી 
શરીરમાં જડતા જણાયછ આરામ લેવાની ઇચ્છા થાયછે અને વખતસર બુ- 
ખૃ લાગતી નથી. વળી કેટલીક વખત અજણુના ઓડફારઆવેછે. અને દવા 
લૅવાનતી જરૂર પડેછે ખાઘેલા પદાથો પાચન થતા નથી. ને શરીરને પાપણ 
આપાં શકતા નથી. પણુ ઉલટા જહરને ભાર કરી ઝાડાની કબજીઆત પ- 
ટમાં ગડગડાટ ઉત્પન કરેછે. માટે જે પદાથે ભારે પડે તેવા હોયતે બહુ સુ- 
દમ પ્રમાણમાં લેવ! જઇએ. અથવા જલદી પાગન ચદ શકે તેવા પદાથો 
ખાવાની તજવીજ રાખમવી જુદ રાં જુદ દાં મિધ્ટાનો” તથા તેલમાં તળી ડાઢેલાં 
ભજઆં અને માતશ્ઞાત્તનાં શાક એકી વખતે જમવાથી ધ્થ્યાનાં શરીર બગડે 
છે. માટે સ્વાદેદ્રિયને ડબજામાં રાખવાની ટેવ પાડવી. 


મન 
પાર્ડ ૧૫ સા. રૂચી સુજબ ખાવુ, 
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ચીન.ર'તુસરીને ખાવું એ મ દરેક મ.ણ્સ પાતાને માલેથી ખ્‌ લજ્ ખરે પણુ 
રથી તે શુ'અને તે પ્રમાણે ગોતે વતે'ે કે કેમ એનાવિયાર થે।:ન્‍જ આવતઃ 
દશે. મનને ગમે તેવાપધર્થો ખાવા એવે! રૂચીનો અર્થ કરી, ભાણામાં પીર- 
ર્‌લાં અનેક વાનીનાં ભાજનેા વખતે હવ ઝાલ્યો રહેતો નથી. અને હારી હારે 
પેટ તણાય તેટલુ "પાતા, ધણુ! જ ણને આપણે જપ એ છએ; કટલીક વપ્ય- 
તતો પીરસનાઃના અત્યામ્રહને લીંધ હદ ઉપરાંત "ખાવામાં આવેછે અને પા- 
ણ] પીવાની કે વાયુના સ ચાર થવાની જગ્યા પણુ રહેતી «થી, તથી કાઇ વખ- 
ત પ્રાણ છુટી “તયછે. 


તે રચી એટલે મનગમતા પદાથો એટલાજ અર્થ હાયતો આવાં અ- 
નિછ્ પરિણામ આવવાં ન જંદએ, માટે ભાઇઆ ભૂખના પ્રમાણમાં અને પ- 
ચીશકે તેટલુજ ખાવું એનું તામ રચી સમજ તે મ્રમાણે વર્ત્તન કરવાની ટેવ 
રાખવી; અને ખાવા સબધ કા'ના અત્યાત્રહને આધીન થવું' નહિ. 


જ 
પાઠં૧૬ મો. પ ચાવીતે ખાવુ, 


જે જે પદાથો ચ્વાપણુા ખાવામાં આવેછે તે અધકચરા, કે જાગ્યા તૃટય' 
વીને ઉતારી દેવાથી શરીરને તે પોપણુ કતા થતા નથી; પૈટ તણાય તેટલુ 
આખુ પાખુ ખાવા કરતાં થોડ પુ બચાર ચ,વીને ખાવથી વિશેષ લાજ 
થાયછે કારણકે જેમ જેમ વધરોરે ચાવવામાં આવેછે તેમ તેમ મોંમાંથી થુ"ક 


જુ 


લ 0 વગેરે પદ્ષા વિશેષ પ્રમાણુમાં (મશ્ર ચય અને પાચતક્રિયોમાં વચી મ 


૧૬ શારીરિક શિક્ષણ્‌. 


૬૬ કરેછે, તવાયા વગરનો જેટલો આહાર પેટમાં જાયછે, તેમાંના ધણે! પેટ 
ને ભાર કરી છેવટ તેજ સ્થિતિમાં બઠાર તીકળી જાયછે; માટે ખાતી વખતે 
ઉતાવળ નહિ ફરતાં જેમ બને તેમ વધારે ચાવીને ખાવાની ટેવ રાખવી 
એથી થોડા ખોરાકમાં પણ તૃપ્તિ થશે. 


પાડ ૨૩ સો. ભેજવાળી જમીન? 


ખેઃ*ાક સિવાય ખીજ અનેક રીતે પૃથ્વી આપણુને અસર ફકરા શકેછે 
એના ઉપરજ દરાજ આપણે રહેવાનુ, ઉડવુ, બેસવું, ખાવું, પીવુ', વગેરે 
દરૈક કિયા પૃશ્વીપર રહીનેજ કરીએ છીગે. તેથી જમીત સબંધે ખીજ પણ 
કાળજ શંખવાની જરરછે આપણા રહેવાના ધરતી નજીક, અગર ધરતાં ભેશેય 
ત'ળીઆંતી જમીનમાં ભેજ હોયતો તેમાં રહેવાથી સળેખમ, ઉધરસ, શ- 
જદી, તાવ વગેરે રેગ લાગુ પડેછે. જે જમાતમાં ખાળ કે મોરીનાં પાણી 
ઉતરેછે તેવી તથા કચરે। પૃહ્તે નાખવાથી બનેલી પોચી જમીત તેમ ઉકરડા 
નાખવાનીકે ખીજ દુગધ વાળી ભૉંયપર ધર બાંધવાથી તેમાં રોગનાં ખીજ 
અક્ષય રહેછે. માટે રહેવાનાં ધર કે ધરતી નજીક એવી જમીન હોયતો તેને 
તાજીદ ઉપાય કરવા ધ્યાનમાં રાખવુ... 


શારીરિક શિક્ષષુ. ૧ 
પાઠ ૧૮ સો. ભેજવાળી જમીન સુધારવાના ઉપાય. 


લેરેજ્વાળી જમીન આપણી પ્રેકૃતિને બમાડૅછે માટે તેવી જમીનને ખે! 
દી કદી તેમાં કેરી રેતી પુરવા, તેની આસપાસ પાણી ટઢોળવું તહી; ૯ળેલુ 
પાણી વહી જતાને જમીન ઢાળ પડતી કરી દેવી. તેમ પાકી મોરી ફકરી 
દૂર વહી જવા ગોઠવણ ૪ખની, ભોંય તળીઉ' ઈટકે ચુના ગચ્છીતુ' બનાવવુ” 
વળી ચે।ક કે વાડો હોયતો તેમાં થોડાં ઝાડ રે।પવાં કે જે પોતાનાં મુળાંઆં વા- 
કે ભેજને ચુસી લેઈ જમીન સુધારવામાં ઉપયોગી ચાય; ધરનુ' ભાંયતળોઉ હ- 
મેશ ભાસપામનો જમીતથી ઉચુ રાખવુ' જેયી ભેજની અસ્ર? ધાગે નહિ. 


જ પાણી? 
પાઠ ૧૯ સા. પાણોની અસર? 


શરીરતા બ'ારણુમાં બીજુ' જરૂરનુ' તત્વ પાણીછે. ખાધાવિતા થોડે। 
વખત ચલાવી શકાયછે, પશ્નુ પાણી વિતા તેટલે! વખત નભી શકતુ નથી. 
સાટેજ પરમ યૃપાળુ પ્રભુએ જેટલુ' જોઇએ તેટલુ' પાણી મળે તેવી ગે।ઠ- 
વણુ કરી રાખીકે, નદી, તળાવ અને કુવાનાં પાણી વમર્‌ મુલે આપણે 
લઈ શક#ીએ છી તેતા વડે આપણું જીવત ઢકેછે. ષાટે તે દયાળુ 
પિતાનો જપણે જેટલો ઉપકાર માતીએ તેટલે એખેછે. 


અહ એટલે બગડેલા પાણી પીવાતા ઉપયોગમાં લીધાથી આપષ્ા 


શારીરિક રિહમણ. 


શરીરને હાનિ પરેપ્ચાડેછે. 'કેક્લાંક પાણીધી ખાધા પછી થાડા વ વખતમાં 
ભૂખ; લાર ટં); અને, કૂ થકા ગ્યા ખવાતી ાવકૂડ રસી. . વતાં મદ વળી 
હે, પાણી, ક પ, ષ્‌. રા. રી” પ ળી, પેડુ, જ્વંશાછ, તાદ ક 
ધે નુ. 


ન ર પેઢ મા ક અને ઝાડાગુ.દ રદ લાં પડેછે. નયા ઉપરથી જણાય 


258% 8. હ 


કે શાત ઘણે વિકાર કરી રકછે. 


. ... ર 
ન્‍ “જ, ૪ .ભ. , ય. ર5 ક કડ . ન ક 
પાઠઃ દે કમે... શટર થવાં. પાણની રટ." 


જમ્‌ બ ર૫ ઇન! 2, મ્‌ી્‌ક્ષ સને રપપપ ન્‌ | મ. જુને 
પાભીનતી ન વગર ક પ ડેછે, તેમ અ ૬ ર જ પ પૂણુ * 
પાજી ના મળેવો ચાલી શકે ક ખોરાકના ડેમ ણુમાં પાણી પીવામાં 

ગાઉ લાન પ્સવતેક પી ગટરો જાનએે છ 
અક િજાનન ઉપ ચ્યો, કામની 
ઇલાજ જાલ, પી ભુવન સક 
સચ છા કેપ, ર જ કકમી જ. દ ન 
પ ન મા વયા. ડે પા 
ર પડ મૂ આવ! ન પ કુક 7 


રિ ણ ન પ. વામ જુ વણ ૪' [ણુ સાફ 
પ ૬ રપ ક ન ક . 
ન પે નીન પ મ મુ કઝ માણુસ્ને 


દરરે।જ ખે ત્ર્ષ્ડુ બેડાં પારણું ક “મેટ પુરી પિન અને ખ્રાબર મો 
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લ ર ગિ શ ઓ પિ ય ડિ ળા 
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જ 


ૌ ગલા 5 ₹ 4 ર ઝુ જ. ક“ દુ." 559 
હ ક [) “૨૪ '-ક કે સડ ' ઝુ દ, ક ડે “3: 1. 1“ 
નદ્રોકેનજ દ સો. ી પદો. ભળલાનાં, ન 8 
શ ક હા દી (. . “ર હ ઈ. ડા 
જે આપશે સાર, રીતે પાણી મ્ય પ સે સપ, વ તળ, 
અને સ પાણે મ મળગરવાત સાધને. શા જ રઃ તક સીસ હ 


શ અ છે. કાર ગક તે વરાળ ક અટ 2” માંએ ક 
છ પી ત જર 
શરણે ઈ પય છે. પ્ણ હેને જમીની યે ક પેટે ઝીકે મ લેકું 
ઇએ, નહિં પરેસ્પેરે પડેલુ” પદ ક તી રસા ભવાય 
4૮ 
એકાદ બે વરસાદથી છઃપર ઘાવાઇ ગયા પની: 'હૈમા જ વશ કરલી૩ 


નદીમાં પણ્‌ વરસાદ તજ પાણો * અાવપેછેં. પરતું જપીનપર પડયે 


૬. 


પછી જેવી જેવી જમીઃ [માં થઇ તેવું વહન થાયછે, તે જયીતમાંનદ ખાર 


જેકે દેઈ કાક કમે: દ? વર" 


વાની ક્રિયા ક રજી, તેના મેલ તથા ઢોર હાખરનાઃ : મળમૂત્ર ક# 81 ક હ 
રી બતી ન્નડછે. તોપષ્યુ ' તળાતનાં બધી આર પાણી મરતાં એ વહેતાં 
દદદ! દોહા ન છ.ડાફ કક જ કડ શ ₹#_ 


જે કુ # 4ર: દિન 






પાર્ડ જેજે એ. ી કુવા તળાવનાં પાણી? 


ર૦ શારીરિક શિક્ષણુ. 


તળાવો ધણુ જાગે ગામની ભ્રાગોળમાં હોયછે તેથી વરસાદના 
દિવસોમાં ગામનો કચરો પુત્તે તથા મળમૂ4ત તણુ!ઇ જણ તળાવમાં 
ખએકડું' થાયછે. એટલુ૪ નડી પણુ દરરોજ તેમાં નઠારા ધોવાનું 
તથા ટેોરતે પીવાનું કામ ચ.લે છે, તેથી દિવસે દિવસે કહેવાણુ ઉ 
«પન થઇ ગધાવઃ લાગે છે. એવાં પાજ્ીવો ઉપષોમ કરવાથી હાતી 
થયા વિતા રહેજ નહે, માટે જે ગામમાં તળાવ સિવાય બીજુ 
શ્ાધન પીવાના પાણી માટે ન હોય ત્યાં વસ્તિથી દુર તળાવ ખાં 
ધવાં તમૅઇએ. અને તે અસ્વચ્છ ન થાય તે માટે કાળજ રાખવી, 


મુવાનાં પાષ્ડી જમીનતી અદરથી ઝ્્યુ વડે એકઠાં થાય 9. તે 
થી જે તે જમીનનો ગુષુ તેમાં આવે છે. તોપયુ તદી તળાવના 
જેટલો બયાડ હોતો નધી, તેથી તે પાણી પીવાના ઉપયોગમાં લેવા- 
માં આવે તો સારૂ ગણાય છે. જેમ કુવા વધારે ઊડા તેમ પાણુ 


વધારે સ્વચ્છ રહી શકે છે 


અ ર 
પાઠ ૨૩મા. ફૂવા તળાવનાં પાણી બગડવાનાં કાસ્થુ. 


૧ જે કુવા છાછરા હોપ્યછે તેમાં આસપાસ ભરાંઈ રહેલા 
પાણી ઉવરે છે? 





શારીરિક શિક્ષષ્ર. ૨૧ 


૨ રુવાના મથાળા પર નહાવા ધોવાથી પાણી બગડેછે* 

૩ નણીડમાં ઝાડ હેપ્ય તેનાં ડાંખળાં કે પાંદડાં અદ૨ પડી 
તેનુ” ડહાવાણુ થાયછે» 

૪ નજીકમાં ગટરોનાં ચુખ કે ખાળકુવા હોયતો તે પાણી 
જમીનમાં ઉતરી પીવાના પાણીને બગાડેછે* 

પ ગ'દાં મેલાં વાસણ વડે પાણી કાઢવાથી. 

$ ઉકરડા; જાજરૂ; વગેરેની બગડેલી હવા પાણી ચુસી 


લે છેડ માટે તેવી જગા નજક હોય તે પાણી સારાં 
રહેતાં નથી. 


તળા ૧૭ 


' ૩ ગામનો કચરો પુજો તણાઈ તળાવમાં એડઠો થાયછેટ 
૮ તળાવમાં નહાલુ* ધો ણુ' તથા વાસણ અજવાળવાં? 

છ અદર દોરના પડવાથી; તથા તેના મળમુત્રથી, 

૧૦ કિનારાની આસપાસનાં મળગુત્રથી.. 

૧૬ કિનારાનાં ઝાડ પરથી પાંદડાં કે ડાંખળાં પડવાથી? 

૧૨ રણ, ભી'ડી વગેરેને કહોાવડાવવાથી# 


ઉપર પ્રમાણે ધણાં કારણુથી પાણીમાં બગાડ થાયછે. 
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૨૪ શારીરિક શિક્ષણુ. 
ર હુવા 
પાઠ ૨૬ સે!. હુધાનીરી જરર 


હવાથી થતી અગ્નર અત્તાન માણુસોના સમજવામાં આવતી નથી, 
પૃણુ ખોરાક અને પાણી કરતાં તે ૪'૬૨ીને ખાસ ઉપયોગી તત્વછે; ખા- 
ધા પીધા વિના થોડે વખત નભી શકે પરતુ ઠવા વિનાતો થોડી પળમાં 
પ્રાણુ નીકળી ન્નય; દુતીઆ પરતી ઠવા થોડો વખત ખબ'ધ યાયતો 
પશુ, પક્ષી, મનુષ્ય અને અન્ય પ્રાણીનો તત્કાળ નાશ થઇ, ”તય. 
આવી અમુલ્ય ચીજ વગેર પેસે મળેછે, તેથી તેની કિમત બરાબર સ- 
મજવામાં આવતી નથી; પણુ ઉતાળામાં કોઇ કોઇ વખત પવન ખધ 
ચાઈ જયછે; ત્યારે ગભ્રરામણુ યાયછે. ગ્માજેતો ર્હેવાતુ' નથી, પવનણુ- 
ટેતો સારૂ; એમ દરેક માણુસ કહેછે. મતલબ કે હવા વડેજ જવન 
ટછી શકેછે. છતાં આવુ ઉપયોગી સાધન શ્ાજા અને રૈક, ગરીબને 
તાલેવંત; ઉચ અને નોચ; નાના અને સોટા સર્વને વગર પ્રથને 
મળી શાકે તેવી ગોઠવણુ કરવામાં દીન દયાળ પરમાત્મા ની અનહુદ 
દયાના ભાસ ચાયછે. 


પાડે જે અ. ૨]દ્ર હુવા 


પૃથ્વી ચારે તરફ વાતાવરણુથી ધેરાએલી છે, એ વાતાવરણુ જે 


શારીરિક શિશુ. કપ 


કુદરતી તત્વાનુ' ખનેલુ'છે, તે સમપ્રમાણુમાં હોય, યાં સુધી પ્રાણીઓનાં 
જવન નિરવિધને ચાલેછે. પરછુ તેમાં વધધટ 'યતાંજ ભારે નુકસાને થા- 
મછે; આપણી ખાત્રી થઇછે કે પ્લેગ; કોલેરા જેવા રોગમાં ટપોટપ 
મરણુ થાયછે, ત્યારે લોકે કહેછે કે અમુક જગાની હવા બગડીછે; ખાઢે 
હાં રહેશે નહિ. વળી માંદા માણુચ્રને ટવા ફેર કરાવવાની સલાહ આ- 
પેછે. આ સર્જ ઉપરથી સ્વચ્છ કે બગડેલી હવાના લાભાલાભશ્રથી માણુસો 
અળણુ હોય તેમ જણાતું નથી; પરતુ શિક્ષા થયા વિના તે તર% ખે 
રકાર રહેછે, અને એવી બે ક્રાળછનુ' ફળ ભોગવવું પડેછે. 


પાડ ૨૮ સો. હવામાં રહેલાં તત્વેર 


વાતાવરખુમાં ઓક્સીજન ( પ્રાણુવાયુ ) અને નાઈટ્રોજન આ 
ખે વાયુ મુખ્યછે. સો ભાગમાં ૭૯ ભાગ નાઈટ્રોજન અને ૨૬ભા- 
ગ્ર એકસીજનના હોયછે તે સિવાય કાબો(નિકએસીડ; હાઈડ્રોજન 
અને પાણીનીવરાળી પણુ તેમાં શળેલીછે, પ્રાણીમાત્રનું વન એકં- 
સીજન વડે ટકેછે. તેથીજ તેને પ્રાણવાયુ એવુ' નાષ આપ્યુ'છે  એ- 
શરીરમાં જઈ લોહીને સ્વચ્છ કરેછે. અને અદરનતો કચરો લેઈ કાબે? - 
નિક એસીડ રૂપે બહાર નીકળેઈ, તેથી એ બહાર નીકળેલો કાખે નિક 
એસીડ વાયુ ૪%રીથી શ્વાસમાં લેવાયતો જવને લાની પહેચેછે. આ નઃન્‍ 
શ ફારફ તત્વની ૨દ્વ થઇં પ્રાષીને હરકત ન થાય એટલા માટે તે ત 


દ શારીરિઃ શિહ્ય છ, 


કૈ 
પ ક છુ ક દ ૧૨ ર ફં જા રિ ક ર “ ્ ય 
જ ૫9 ₹ ર કુમ હ દશ 22 ડે ..0 દ શુ “કડ 7 
(ત વતસ્પતિને ઉપેન નીમાણ થયુ”. સાટે ઝોડ પોણાતાં હશ 
* ફહ 
તેને વ હવ. શુદ્ધ કરેછે. . 
ક $ ( ૧ ક ન. મે ન ખે ર 


ઉપ૩ગ્તા તત્વો હવામાં નિર્યામહ હોય, ત્યાં સુધી રતા શુદ ગ 

જ જ. ક ભ. ; ઇઝ ન હ ક ક્ષ શ * ્‌ હ ટે “1 ર 
હાયે; અને રમક ડ્ેમાણુ પરી, બીજનું ર2 ધાય, તારે હવામાં 
મૃગ ચગ્મૅલે ર મખ માન. ક * ક ી ન * . 


૫ કે કય જ ક સે ી ટે બ 
ર ર. ક દક “ગડ હ જાન્ય ખાતી 


જાને. જખતમાં હે વહેલા સમાસ્માં ઉફગ્ડ તાખેથી જ 
પ અગ દઈને સાબ છીગે, થાર આવવા જયાં ગર પગી આતે 
ક પડી ૬ થા શરૂ સેડ હેયછી સા, વળી ગત જડપ જોળ 
વગે? «ળવી ૦૮ હમાં કે મળમૂલ વળો જગા ઓગળે શને જતાં નપ 
વાચ શ; તી તતા પગ ! 20) *22 સ્ટેજ ખાર ખારા મ દક 


મની બાદની અસર આ 


ત 
શન ક 
ન 1ર. “ દર હવ 
રેન્ડ [ર૭ સદ. જ 


ડગે જણાયે. તે બગડેલી દવાછે. ગવી «જાથી પાછા હવા આપ્લુ 

ઝે”ન* ૦ આપણવે પ્રેરરુર કરેછે. તે પણ તેવા હઇમ્‌નેદ ચ્યનાદર ફરી 

સ્ત ઝ્જેઝ આઓપણુત કરે ડે ફૂ  . વ જે તળા છઈ5સના ચેવતાદન કક 
ન કે આડ જ ફ્્- ક જ મ ઝે. જુ ? 9 

જપ છીએ, અતે ઈદગીને “એેખ્યમાં « શ છીએ.. એવો; જગ્યા 
૬? ૪૫.૬. સુ જ ન * # 

માં ડાજનિક રેડી; પમપમ્‌ વધેલું જોવાથી તે શ્રાસમ | જ શર? 
આ ૫ “ક . ન, પ ી “2 
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કટ. શરીર ક શિક્ષણુ. 


હવા આવે ન્તય | તેવી પડા કરવી, ધર જ હટાં ખાંધવાં, મળ 
મૃષમો યોગ્ય તિકોલ કરવો, હવામાં બગાડ થાય તેવાં ' કારખાનાં વન 
ર્તિથી દૂર રાખવાં, મેલાં પાણી કે એઠવાડ એકઠાં કરી દુર નખાવજી 
દમાં, ગામની આસપાસ પડેલા ખાડા મયત્ત કરી પુરાવી નાખવા. અને 
ખીછ અનેક રીતે થતી ગક દુર કરી અચ્છતા રાખવી. આ બધુ' 
મનતપર લે તો બની શકે તેઘુ' છે પણુ તેટલી કાળજી થોડાજ માણુસા 
રખે છે. અથગા તેથી થતાં નુક્સાનનુ' ઘણાને 'શ્રાન હોતુ નથી. મા- 
તે શ્રમજુ માણુસાએ મત્તાની જનોને બાધ કરી સમજ પાડવી. કાઃ 
સુ ે 
॥ આપ સાજે રહી અવરતે, સઘ સજાવે સાફ; 
નહિતો નિર્મળ મનુષ્યનો; મહા ગુન્હેઃ નહિ માફે* ॥ 
એ પ્રમાણે સમજને સ્વચ્છ રહેનારને પષ્ઠુ પંડોશીથી થતી ગ'દકીની 
રિક્ષા ખમવી પડશે. - 
વતસ્પતિ હવાની શુહ્ધિનુ' મોટું સાધન છે. માટે રહેહાણુના શ્ાગમાં 
મોટાં ઝાડ છેટે છેટે ઉછેરવાની તજ્વીજ થાય તો તે પણુ ઉપયોગી છે, 


પાઠ ૩૨ સો. ખુલ્લો, હવાના લાશ. 


ગામની સ્વચ્છતાના પ્રમાણુમાં વસતિને ક કાશ હવાની શહિ પણે 
તોપણુ ગામની. હવા સપુર્ણું સ્વચ્છ રહી શકતી , નથી.. એટલા માટે વ 
સ્તિથી દુર ખુલ્લી જગામાં જયાં આશપાસ ગ'૬૪ ન હોય તેવે ડેકાણે 
જપ દીર્ધ શ્વાસ લેવા એ જવન રુહ્નિ ખાસ જરેરનુછે. એવી શુદ્ધ , 
હવાથી લેહી શુદ્ર થાયછે. જેઓને આખો દ્વિસ ધરાંજ કામ કાજ 


# શારીરિક શિક્ષષુ. ૨૯ 


કરવાનુ, તેમણેતો સાંજ સવાર ખુલ્લી જગ્યામાં ફરવા જવાને નિયમ 
શખવે.. તેથી મનને આન'દ થાયછે; એગ્લુ”જ નહિ પણુ શરીરમાં નનું 
વન આવી વધારે કામ ફરવાને લાયક બનેછે. ઘરમાં ભરાઇ . સ્હેનાસ્નાં 
શરીર નબ, નિસ્તેજ અને પીીકાં હોયછે. તેથી ઉલટું જેમને ખુલ્લી હ- 
વામાં કામ કરવાનુ”, તેએ મજબુત બાંધાના જષાયછે. 


પાઠે ૩૩ મા. કસરત; 


શરીરના દરેક અવયવને ત્રમ પહેચે તેવાં કામ કરવાં એ તનદુર- 
સ્તી માટે ખાસ જર્રનુછે આપણામાં કહેવત છે કે પરસેવો ઉતા- 
રીને ખાવુ' 7 મતલબ કે મહેનત કરવામાં આવેતોજ પાચન શમ્તિ 
બરાબર ચાલેછે. 


લુહાર; કડ સારા; સુતાર; કડીઓ); વણકર વગેર જેમને #મેશ 
હ્રાથતી મહેનત કરવી પડેછે, તેમતા હાથ; જેમને ચાલવાની નોકરી હેય 
છે, તેમતા પગ; તેમજ ભાર ઉ'ચકનારની પીઠ અને માથાં કેવાં મજખુત્ત હો- 
ચછે તે નિહાળીને ભેવાથી જણુ,ઇ આવરી. જે જે અવયવો દરરોજ -3- 
પધામમાં આવેછે, તે દિવસે દિવસે દહ થતા નયછે. અને ધણુ કામ ક- 
૨વા છતાં થાકતા નથી, ખેતરમાં કામ કરનાર ખેડુત અને શહેરના શૈ- 
ઠઢીઓઆખઓનાં શરીર બળમાં કેટલો તફાવત હેશ્યછે? શેઠને ગાઉ બે ગાર 
ચાલવુ' કે દશ શેર શાર ઉ'ચકવેો! મુસ્કિલ થઈ પડેછે. ત્યારે ખેડુત 'ધ્શ 
પદર ગાઉ ચાલવા છતાં થાકતો નથી; તેમ બેત્રસુ મુ ભાર સુખેથી ઉચકી 
શડડ. એ કસરતનુ'જ/ પરિ રેયામછે. માટે શરીરને તનદુરસ્ત અને ખળ- 
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"પ 77 નડ: દ ટે જ | હ હક 9/1 ટ કે દિ (-2 84) કે સ 
મડ ડ્‌ “નદ ક જ પ ૧ ક ૧1 [૬૬ પ મૃ ક જ ડે 
. ૮ 7 કકે દા ડે” હી ક ી જ _ ન 
પમ પ જ ,“ ન્‌છાઝ ધઇ શીર રેવરેછ રડ. 
૧/ જ્‌ શ 
રે.; (તતો વૂદસરે 9. 
"3-2 
“જૂ “| ૬૧૪; જ ન્ન ર 
લા 5 જ છ ર”): 31... 5૪ £.“2૫,-5 
અ, દે. હષ “છુ ૧૧૯૭૦ ડૅખુગન્ડે હેડે 
# હ [1 ટી 0 €ઃમૃ | એ ૧)” યં બિ ક હ જે 7” 
જેમ નહાાળાથ સાપડ સાફ ઈ“. ત ષતા [૬૬ પ્રેરાંહા ર 
ત ઇવ 220 ડ4 423 ર્‌] રહે ૪. તંમ ર૨ ]1-૧9,[1 વેરે મ પ 
બે છે તેથી શરીર રાર રહ ૪. ઉમે રારાજેપરેઃ વેજ પણ ૧“ ૫ 
જૂ. 9 ક . હં ક. જ્‌ * રર ક ન 
તે શાલ્ું ઝાંદુ રખવામાં સાધન ભૂત છે. પેલા સન સેવ છ ક 
ક ય -- ન ઝે (ન્‍ ન છ 
& પહેરવાથી તેનો મેળ ગાડીને ચોરી 24 વાટે આદરે છોળ 
ક "જ ક ક ર છુ જુ હ બ શ“ ક ક ક 
શ્વને લાહને બગાડ 9 લા બજન રોમ ઉત્પલ કરે છે. ચા 
જ ૬ , ણં ક ક ૨)--. # ઃ જ ક 
ખર સ્વચ્છ શૃગેડા પહન ઝની લજજ રાખવી? ધોએલા કસા ળી મ 
જક જે પ્જ-.. મ ર 
ન્જીજ કઝ પ જા ત્ર ૭ 7 ફક (9 ટ્રી ર ટ 
નને આનદ લાગે, --હલુ જ ડી પણુ આપણા સબધમા આવ 
દ્ર * ક ક 


તા મનુષ્યે: “પૂણુ ખુશ થવ ઓ પણુતે ગાય છે. એટલામાટે આન 
પયા . વયસ્ક આવતી દરક ચીજ ન સ્મ. ગયલ ! કરવો. 


મં ૩૭ સ.. પોતે પાસા વેધ થવુ, 


દ 


હેર શારીરિક શિક્ષણુ. 


મ્રાપણા શરીરની પ્રકૃતિથી આપણે જેટલા માહીતગાર હોઇ” 
એ તેટથીઃ સમજ બીન્તતે- પડી શકે નહી', માટે જમારે જયારે મર 
કૃતિમાં સેહેજ પણુ વિકાર જષયાય ત્યારે બેદરકાર નહિ રહેતાં ત* 
રતજ તેમ 'થવાનુ કારણુ શેોધવુ' અને સત્તર ઉપાય કરવા. પેટ- 
શાં થતા વિકારથીજ બધા ફેરફાર થાય છે. માટે જડર તથા આં 
તરડાં અતે નળમાં ભરાએલા કચરાને સાજ કરવા પ્રયત્ત કરવો. 
એવી વખતે એકાદ અપવાસ ખેચી કાઢવાથી સારે! લાક થાય 
છે. વળી માભાપ પોતાનાં છોકરાંને સુખી જેવાને ઇસ્કે છે તેમ 
પરમાત્મ શ્રત્તા આપષુને આરોગ્ય રાખવાજ પ્રયત્ત કરે છે. એ- 
સ પારી અમે આરેગ્ય છીએ, એવી ભાવના રાખવાને પ્ર 
યજ્ઞ સેવવો. તથા તેતા કાયદા પાળવા એટલે જરૂર તે આઃ 
પ્યયુને ભનદુર્સ્વીની બક્ષીસ ખાપ્યા વિના રહેશે નહિ. 





મોરીફૃ ત-પુસ્તકો. 


ભફ્સભ શતક#નપુદિ માર્ગના વૈશ્વવાને ખાસ મતનત કરમ જેવુ છે, 


કીમત ર્‌. ૦-૨-૦૦ 
6૫૧૩૨ ભાતું મથખ ર્સ્મિ;-ગ્યવહારનાં ઉપયોગી ખોધવચને મ્રા 
ફરવા જેનાં છે. કીમત્‌ ર્‌. ૦-૧ 


મતુસ્ય જન્મતુ ફર્તડ્ય#-કયા પ્રેકાગ્તું' વર્તત શાખ પથી પરમાત્માન 
જો થાયછે, તે] સારી રીતે વણુત કમ્વામાં જો.્યુછે. ફીમત રૂ. ૦-. 
મ્રસકર્‌ તેપડમા-અયત્રા રાતિ સુધારક સન્મિત્ર?ન્સ સામ્માં ચાલતી 
અધાધુધી તથા કયા માર્મા પકડત્રાથી જાતિ સુધરી શકેછે તેતે! પુણું ચિતાર , 
દરેક ગૃહે જાંચવા જેવેછે. જીમત રૂ. ૦-૧2--૦ 
ભુફબર્તો અડલશન્યાય-અકબર ખાદશાહના હસ્તે એક હિન્દુ ઓન 
સતીત્ત પણા માટે થયેલો ન્યાય ખાસ વાંચતા લાયક છે. 

જી મત, 9--પ૫ુ-૭ 
ભાસુરીલગ્ન અષ્રવા જીદગી--આધુનીક પ્રસગે થતાં લમનો હુયભેદ 
રદનો જુશમી દસ્તાવેજ ચીતાર જાયુવા જેવા છે. કી'મત. ૦-૫- 
કદ્બોધ શ્રેણિ--તીતિવાન થવાની જેમતી ઇચ્છા છે, તેશ દરેક ગૃદસ 
સનન કરવા જેવુ છે. ફીમત રૂ. ૦૦૮- 
સુચના--સદરહુ પુસ્તકો સામટાં મમાવતારતે સેકડે વીશ ટકા કમીશઃ 
માપવામાં આવેછે. 

મળવાનુ ઠૅડાણુ, 
અભાલાલ ખહેચરદાશ સોથી? 


ભાતરસ'ખા અમદાવાદ-પ્રાવીજ--રેલવે 


